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/مجلة فتيات المستقيل 


ارئاسة التعرير ماغر المسياغ. 
نسيرة التعرير هتيل عند القلي 


الاخراج والإشراف القلي محمد فهد. 
اتقيق التقري والمشاركة في الإعداد لسرين الجفان 
الصميم اتنفيةا وملتمدامم 
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ف المفيقة انبست 
حبية قاسية واستطعث أث أفقد 
© ##ب_هدة لتبلوغرادات من وزني 


ب 


إننعت حقثة الفطور بسرعة, 
أحنقد أت كبيّنها كانت قليلة 


هل تشعرن بالعطش؟ 
إن كانت إجابتكن (نعم) فهذا يعني أنُكن لم 
تتناولن الخُضر والفواكه الطازحة في الأمس 


على الفطور أو السحور, أليس كذلك؟ 
ها مليئة بالفيتامينات وبالماء أيضاً؛ لذلك 
تطفئ عطشنا في نهار رمضان. 
تناوليها اليوم بعد الإفطار, وغداً ستلاحظين 
الفرق؛ وتدعين لي بالتأكيد. 

ا 5 م ين الو 


وقد )سانانا 
[ . <طاضمر ناص ا 


1- ساطبخ الفطر من دون يت علق" 
نار متوسّطة مع النحريك مدّة 7 دقائق, 


3- أضيف الفطر ولب الخبز واليقدونس والملح والفلفل, 
وبمساعدة الدقيق أشكل منها أفراما. وأضعها في يا 
الثلاحة لربع ساعة. جم 4 


ثلاث حيّات من الكوسا والجزر, كوب من 
مرق الحُضر, ملعقتا يقذونس, ملح, فلفل. 


1 31 ماني 
رقيقة باستعمال قشّارة الحُضر. 

.ِ 0 

2- ثم أسحن المرق حتى الفليان في وعاء كبير وأضيف الجزر 

تم الكوساء وعندما تصيح الخضر طريّة أضيف البقدونس 

والملح والفلقل مع التحريك, ثم أمّعها ذي طبق وأقدّمه. 


أتمتّى أن ينالا طيفا الخضر الرمضائيّان إعجابكن؟ وكلّ رمضان وأنتن 


5 9 الالمخطا” 3 0" 
927 بم ل 


2 
تقوم أسماك التنظيف باللحاق بحيواناك البحر 
أمثل السلحفاة البحرية لنتغدّى على الطفيليات 
والجلد الزائد الذي يعلو أجسامها؛ وهكذا تكون قد 
أملآت بطونها الصغيرة بما لذّ وطاب, وفي الوقت 

نفسه ظّفت جلد السلحقاة. 


بجنبئ (أبوجلعبو) عادة:53اظرقنة 
عند شعوره بالخطر. لكن هذه الصدفة لا 
يحمة”من_الحيولك الجالقة | أل 
الأخطبوط لذلك يحمل على ظهرة 
'شنقيق النعمان االماتاح بلوامسة 
اللاسعة» لبكؤن احا لابو حلمو 
وبهذه الطريقةيستطيع شقيق النعقان] 
أن يتنه عبر البحر بدلا من. التصاقهِ 
على مخرة وهذا كله غذاة أاضل. 
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اكتشفي الكلمة العنتيئة بحذف الحروف المكرّرة. 


أي ب 35 11 انر 


3 
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0 بقورتس 
صائغ مجوهرات زوج أحذية نسازى 
0 إصة من الذهب والماس 


1 عر بلغ 155 ألف دولار. حيث 
1 8 به بأكثر من 0 ماسة..!! 


فما رأيك؟! 
سحزه2231 1 كان ....:.. <. تجكودن طيعو فَلَنَنَ:واجد.. 
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الحرى الا ولاو الوترى الأحتر دي إببنا. الفارات |31 ان مي 


يرث الننصه: الؤاحده ,من ينوص طانز التبوي رد 5] 31لا 


غرامة مالية من 
من المقرّر أن تبدا (سيؤول) عاصمة كوريا الجنوبية 
في تطبيق قانون حديد بفرض غرامة ماليّة 
علي كل من برمي العلكة في الشوارع. 
وحدّدت السلطات المخنصّة قبمة الغرامة 
من 26إلى 30 دولارآ 
على كل من يُصبط متلتّساً بهذا الجرم. 


4 


دحلت روحة فلاج روسي سحل عبنيس للأرقام الفياسيّة يعدد الأطغال الذين أنحبتهم. 


حيت بلج عددهم 69. 
وقد ولدت هذه الأم 27 مرة بيبها 16مرة ولدت كبها نوأمين, و7 هرات 3 نوائم و4 مرات. 
في كل منها 4 نوائم. وبفي على قيد الحياة 67 منهص, 
عاشوا فى القنرة ما بسن 1762 1796م 1 


جمال الشعر ليس بنعومته ولكن بنظافنه ولمعانة وصحتة .| 
عند تعشيط شعرك وقو مبلل استعملي مشطأ واسع الأسنان لأنَّ 
الشعر المبأل يتقطع سريعا إذا ما استعملتٍ مشطأ ضَيّق الأستان. 
احرصي على عدم تمشيط شعرك يعنف لأن ذلك يؤدي إلى تزع 
الشعرة من بصيلتها أو يقطعها من منتصقها. 


: بمضغ بضع حبات من البن أو الكمون أو اليانسون أو 


وا" ١‏ ///_البقدونس أو ملعفة من العسل أو تفاحة متوسطة. 
07 مُظهّر للأمعا 


7 
أعاني من تقشر جلد يشرتي وخاصة حول الأنف, قما 
هى أفضل طريقة لعاية ببشرني الجافة؟ 

العناية بالجلد الجاق تكون بترطبيه ويجب عدم 
الوه ا عدم عسل 


.ودائمآ أغسليه بالماء الدافئ وليس الحار. 


الس 


ليست البقرة والماعز في المخلوفات 1 
الوحيدة الني تقدّم لنا الحليب؛ يل نستطيع ![ 
الحمول عليه أيضا من نبات الصوبا؛ وحلي 
الصويا مفبد جدا, يحتوي على الألياف وعدي 
بالكالسبوم و فينامين (]) و(ذ) 


فيسئى (برانزو) ويتالف من 
هو عبار عجن حت ا مكد ةا( 


لم اطع مد ا 
1 


عند استخدام الشاشات اط 
تعتير الشاشات المسطحة إل سي دي أفضل من الشاشات 
الأخرك غير أن العلماء ينصحون المستخدم بالحرص على 
الحفاظ على مسافة مناسية بينه وببن الشاشة ومراعاة 
اختيار حجم الحروف والألوان المناسية حفاظاً على صحة 
العييين, «, لذلك عليك صديقتي الجلوس على يعد +1 ستتيمتراً 
و أن يكون حجم الحروف ه,5 مليمتر.كما أن درجة الثباين في 
الألوان من العوامل المهمة في وضوخ الرؤية, لذا بوصى 
باستخدام الحروف السود على أرضية بيضاء لنّ ذلك يشيه 
ما ثراة على الورق, وبالتالي فهو أمر مريح للعين والعكس 
غير صحيح, فاستخدام حروف غير ذاكنة على أرضية داكنة 
ويرشق العينين 


[أإإنتظرى عدّة دقائق حتى يننهي البرنامج من تنفيذ كافة الأوامر والعمليّات التي يقوم يتنعيدها. 
استمر نظام النشغيل 10001/5/)| في النوقف عن العمل, امعطي 016806 + 8/4 + 011 فتطهر قائمة 
بجميع البرامج التي تحث التنفيذ, اثقري اسم البرنامج المتبوع بعيارة (8650000109 800) ثم انفري 
رر 185 600 وبهذه الطريقة نستطيعين إغلاق البرنامج المسئّب للمشكلة والعردة إلى نظطاء. سنال 
التشغيل 08/100085 ص 


نتابع في الاختصارات الضرورية على لوحة / 
المغاتيح والتي نستعملها فى البرامج 
وخاصة في برنامج ٠/060‏ :1000508: 
مسافة مقردة: 1 + 01 
مسافة سطر ونصف : 5 +071 
مسافة مزدوجة: 2 + 0:1 
الانتقال إلى صفحة أخرى :6 + 021 
الانتقال إلى نهاية الملف:800 + 07 4 


هذا الكمبيوتر المحمول البناتي "7 
الرائع مع الماوس اللطيفة باللون ب" 


ها هذا" فلم جديد؟!لمّلم تخبريني لك اشتريت هذا الفلم؟! 
ماذا فعلت بالحذاء الجديد الذي أهدته إليكِ أختك هند؟ 
أخشى أن تكوني قد حَبَاتِه في الخرانة!! عليكِ ارتداؤة 

قبل حلول الشتاء... غدأ في الرحلة سارتدي فسئاني 
00 الوردي, لذلك عليك أنت أيضأ ارتداء فستائك الوردي. 

ما سمعتته قبل قلبل ليس تحقيقاً 
اليا يقوم به محفّق في المحكمة, بل 
ْ هذا عبارة عن جمل أسمعها كل يور 
| من صديقتي التي أتقلت كافلي 
ا بتصرفاتها المنسآطة: وكل هتاتحت ا 
| 


فعليّ أن أنقاد إلى جمبة أوامرها. ون | 
أكون تسخةٌ عنها في كلّ شي. 
رق 


حتى فى الأفا. والنعالات كد ير ء 
مقتنعة أشد الاقتناع بِأنّ الصداقة لا 


و ديجاء 


.. هذا القرار نت أم أبيت. والا أكون 


ما رليكن صذيقاتي اذهب لزن بام 
أنتظر أراءكن على البربد الإلكتروني: 71 


١‏ معم مديقامة السقادة مراحة إبيال 06102221117 اضر اجيج وتنمج لوده 
العسث إن لسسيت ان خترها يشم حذت معي أو قات لو تديد] له ميلا مان اب 
وبع هذل يكفي بل تشعر أن من وجنه ن تدخل في سؤوني كلها ول تكد ف 2 
عمري بشلال من النصائح غير الحننهية, حنى أنه لا تترك لي أي فرصة في إبداء رأبيه ١‏ 


لأ رأنها ففط شو الصحبح والذي بجى أن تُبوة. 7 
ظ 
واناهزرت أن لا يدهب في 1127 


مدرسيّة ماء علي أنا أيضأ أن أفرر 


قد دَمُرتُ صرح صدافتنا العطيمة 
بيديّ هاتين. 

بدأتُ أكره هذه الحال, وأكره أن 
أفابلها أو أن أحادئها على الهائفه 
لأئي فجأة أتحوّل إلى متهم يدافع 
عن نفسه ويقنّم المبرّرات والمسوّفان 
لأيّ اتهام قد يُلقى عليه من 
المحفق في أي لحظةٍ كانت, أو إلى 
جنديٌّ صغير يتلقّى الأوامر من 
رئيسه وعليه تنفيذها دون تركد, وإن 
حاولث |ظهار استيائي من كلّ ما 
صديقة مئاليّة. 


أصدقاء الفيتامين (11) 


0 جاء فيتامين © من كوكب الغيتاهينات ليقدملنا 0 0 9 
عنما أكل الإأطعية التي يسكتها لهذا الام 000 
في هذه الأمعمة وماذا بخدفد 


بعبارة أصح لا نعرف أنه موجود 


د 
هع معي (8) 


فينعرن (8) على صحة الجلد. فإذا أرذت 
الحصول على بشرة لغرة ومحيّة أكثري من تناو 
أصدقاء هذا القتتامين» كما يساعد على علا 
مشاكل المفاصل والاعصاب, ويحدين وطيفة جهاز 
المناعة ويقوّي الذاكرة. ويساعد على ترميم الجلد 


# لا يتركهم ولا يتخلوا عنه قي يوم من ايام 
سنذكر لك بعضاً منهم: 


| 0 من أفضل الوسائل الطبيعية لتنقية الدم وزيادة تضارة الجلدء كما 6 
ْ وسيلة جيدة لمكافحة حروق الشمس, وتتميز الطماظم باحتواتها على © / 

١ 1‏ كمية كبيرة من الفينامينات (8) و(©) و(ع). والمعادن وغيرها من عفاصر 
ن غذانيّة ضروريّة تجعل الوجه أكثر إشرقاً. لذا من الأفضل لنا جميعاً أن 


بيجتوى الخس بالإضافة إلى فينامين (6) على فيناميي 
زم) و(81) و(©).ويعتبر من الخضر الغنيّة بالماء والمناصر 
برردرنيّة وأهمها الكالسيوم والفوسفور والحديد. فهو 
رويد جدا للصغار والكبارء يقيهم من الإصابة بهشاشة. 
رحطام ويحافظ على أسنانهم أيضاً. 


الوصول إلى حبّات الطماطم | 
عبر مناهة الفيتامين (6) | 
٠.‏ ع 8 1 


نشابة آم اختلاف؟ و 
7# 0 
من أجمل الأخلاق وأنفعها. للبشرية جمعاء لق 3# ال يوون 

ظ 342 


والإحسان, وأكثر شخصين في حاجة إلى برّنا واحسانتا هما 

والداناء فيرُ الوالدين طريقٌ واسِغٌ إلى جنَة عرطها السموات 
| والأرض؛ قال تعالى: (وقضى ريك ألا تعبدوا إلا إباه وبالوالدئن 
أحسانا), وبهذا تحيين حياةٌ سعيدة وتصليى قي النهاية العلائا 
الأمان. أمّا نحن فنصل إلى معتى جديد.بعد أن قفرّت الكسرة 
الموجودة تحت الباء إلى فوقها. 


وسقّى «الحبوانات البرمائية» 
مفل بعض, أنواع السلاحف 
والضفادع والتماسيح وغيرها. 


والحديثٌ عن الحيوانات يقودنا للحديثت عن 
النباتات أيضاً. والفتحة المتمركزة على حرف" 
ألباء في (تر) إن انقليت إلى ضمّة ستبرر لنآ 
الحديث عن الحقول الذهبيّة مع إشراقة كلّ 
شمس لننعم بمشهدٍ دائئ من سنابل القمج 
التي تنتج حبوباً تُعتبر الغذاء الرئيسي لكثيرٍ 
يمن الشعوب. 


' 
3 
امد 


اوهو بُزرع في أكثر بلاد العالم مرّةٌ واحدةٌ في 
النسنة, وفي بعص اليلدان تزرع مرنيس. الَو 
القمح أنواع متعددة, فمنه ما يصلح لعمل 


إلى السودان تنقلنا كلمة بر إن تكرّرت 
لتصبحإبرترَإلمدينة التاريخيّة الوافعة شمال 
السودان» وهي أكير من فربةإز/الواقعة 
في الشمال الشرقي من مدينة عرّة 
الفلسطينيّة, 


أمّا إن التصقت في نهاية الكلمة تا مربوطة سنسافر عبرا 
الأزمان لنلقى السيد ره مولاة السيدة عائشة رضي الله 
عنها؛ وهي صحابيّة جليلّة ذكرنها كتب السيرة في مواضع 
كثيرة. كما كان لها نصيب في الجهاد في سبيل الله. وكانت 
مثالا في الكرم والجود والصبر والتفوى. 0 


لاض 


ل 0 انا سر عدر كلك 
اك س0 دراك قا سوززى اكلمة لواف 
0 


بم ع 
”5 1 4 
سحي سب 

لوحلا سس 
هع 1 1 


وعندما علم النبلاء يذلك أصببوا بالدقشة, وبدأ الحدال ك0 

كيف سينصّبون هذا الخادم ملكا علبهم! 

ويبقى كذلك الأمر إلى أن يأتي "ميرلين" ويعلن أن "أرتر” هو ابن الملك أوتر بندراحون؟ 
عندها بابع حميع النبلاء أرتر ملكا وعاهدوه على محاربة أعدانه لتنحد بريطانيا. 


ب 


فنحتٌ بريذي في الصياح فوجدنٌ الكثير من الرسائل 
الطبخيّة الفرسلة من صديفاتي الطباحات الصعيرات. '. 


و لهم / 
أوصانا رسول الله صلى الله عليه وسلم بأكل القرع لأنه 
مفيد جداً. لذلك أرسلت إليك يا أم سلطان حساء القرع. 3 
[911) حية قرع؛ حبنا بصل, 3 قصوص من النوم. مكعب مرقة خضر, 8 أكواب من الماء, ملح, 
ل 

تطوى المقادير جميعها على النار إلى أن تتضح ثم نخلط في الخلاط ثم ترفع على 


لآلا - إلى أن تتحن. ونُقدم 


لا هذه الوصفة من الصديقة منة سعيد مصطفن» 13 سنةء حصن 


9 ب 7 «منبد 3 رمضان 01 
للتمر فوائد لا تُعد ولا ُحصى, لذلك كان رسو الله صلى الله عليه وسَلْم يبدأ فطوره في رمضان' 
ببضع ثمرات؛ لأثها تقضي على الجوع فور وتزوّد حسم الصائم بالطافة والنشاط اللازمين. 
هذه المعلومة من الصديقة زنب محمد شيخلي: 14 سنة» السعودية. 
تزاول الحليب وعشتفانه من الأجبان والألبان مهم جد في رمضان لأنها من أهم 
مصادر البروتين ادال اي ني ل 0 
هزه النصيحة من الصديقة هسرة علي رشدي» 3 ا سنةء البحرين. 
يجي عليه التقليل من الأطعمة العقليّة ذي رمضان لأتّه تلك الأععاء وتسيب 
عسد الغت“ يزه النصيذة من الصديقة أمنية حسين ببري» ١‏ 1 سنة» الأردن. 
ركري من تناول الشاي عند السحور لأثه مدر للبول» وبذلك يحرم 
سي ل من يعض المعادن والملاح العفيدة التي بحتاح اله نا انوا يم 
١‏ !جوع هزه التمبينة هن الصديقة براءة سعد مشاة» 12 سنة؛ سورية. 


أنا صديفتك أفاني رأشد عبد الله من العراق أود معرفة أهميّة 
المعادن للجسم, والمأكولات التي تحنوي عليها. .8 
المعاذن مهمّة جداً للحسم وللحفاظ على الفوة اليدنيّة والعفلية. ه . 
والعصبية للإنسان, وخصوصاً الأطفال. و١٠‏ 
هذا الجدول يبين لك وللصديفات الأطعمة الني تحتوي عليما. 
الكالسيوم ١١ ١١‏ الحليبومشتقانه, الحبوب, البروكولي: الخبر كاملل 
الكامل: الصوبا. السردين؛ الملفوف. 
الفوسفور 0" اللحوي الأسماك, الحبوبء البيضي. الفواكه المجفة. هشتفا 
الحليب. 
الخبوب: الشوكولا. الليمون. التين. المرتفال» الذرة؛ النفاع 
الخضر. الفواكه: الحوب, الحليب ومَسَتَقانَه, اموز الطماطمه 
الملح. ثمار البحر: الخبزء الأجيان. 3 
الملخ اليودي, الأسماك, البصل؛ الفحلء الأناناس, اللفكا 
الكبد. الحبوب, الحور. الخوخ: الكاكاو. بيص السمك 
الأسماك. اللحوص الطيور, الموز. الحبوب الكاملة. <<( 7 


عكّس كلمة (نهار): 8.9.6 الفعل المضارع من (شابت): 4:9,2,1. ضد (خاسر): 7:10:53 
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أشكرٌ كل صديفاني الطيّاخات على هذه المشاركات الجميلة والأطباق الشهيّة. وأنمتى أن نيقى 
أضدؤاء. وأن ترسلن إليّ مشاركاتكن على اليريد الإلكتروني: 
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ريما لأثني من ؟! 


١ الكهرباني من المأخذ قبل أن اذه‎ © ١ 


/ 09 


ِي ذلك الزر الخقي الذي يعيد ما 


نكيف يستقبلود رمضار؟ ‏ '(مّدعاء صائم فق رمضان 


عديقات أعنا 


اندونيسيا تمنح إازة للتلاميذ في الأسيوع الأول من اللهم اعنّي فيه على الصيام والفيام. وارزقني 


شهر رمضان للاعتياد على الصياي ذكرك وشكرك. واجعلني من المستغفرين ومن 
باكسنان يُزف الطفل الذي يصوم لأول مرة كأنه عريس. عباذك الصالحين. 

نيجيريا تستضيف كل أسرة فقيراً يومياً للإفطار. مشاركة من الصديقة جنا دحلات, فلسطين. 
مورينانيا يقرأ أهلها الفرآن الكريم كله في ليلة واحدة. خصائص بذ 1 

7 خصائص شهر رمضان 
حم 2 الام وفعت فيه غزوة يدر الكيرك. وهي الغزوة التي 


تترلت فيها الملائكة للقتال مع المؤعتين. فكان 


0 

ونج © النصر المبين حليف المؤمنين, 

له مشاركة من الصديقة نادية سعيد. مصر. 
أراه الصديقاك في مشكلة 

1 كل يوم ] للعده 741] 
فيات فاروق. رؤى محمد, فاطمة عز الذين, جوانه على 
عيساء الأخرس؛ هدير محسنء غادة عبد الهادي 
روان باعشن: افنحي الياب لجارتك يعد صياغة جملك 
للاعتذار منها بلباقة, وتحدثي معها يصراحة عن أهمية 
الوقت الذي يُهدر في فترات الامتحانات. 


مشاركة الصديقاث في [ من أئا؟] 
اكتشفت مجموعة من الباحنات الصغيرات أن الحيوان الذي 
تحت عن نشسه فى (9590[79[[151). شكرا لكل مى: 
بيداء السمات, كوثر جاسمء لين البظل؛ قينوس طة, 

اليلى الإبراهيم؛ هيفاء مزعل؛ زيتة جواد. 


أشكر كلّ الصديقات اللاتي شاركن. وأدعو ياقي الصديقات 
للمشاركة بأرانهن وإبداعاتهن لأزيّن بها هذه الصفحات... 
أرسلوها إليِّ عبر بريدي الإلكتروني: وممه.منه؟وودماءههم©ه0ومهره. 


وؤادآت وجوائز سبيستون لا تنتهي... 5 
ورت خمس صديقات بمسايقة "جمّعي الصورة" التى نُشرت في العدد ١/ا‏ من مجلة قتيات 
الفستقيل بمناسية عيد محطة سبيستون الحادي عشي 


أسرة سبيستون هنّاتهن وقدّمت لكل منهن (86,؟ 0000) فلة. من محلات سبيستونات. 


.هن 


الفائزة الأولى: روز عاصم قراش. 9سنوات السعودية. 
القائزة الثانية: ريمة معتز حستين, ١7‏ سنة, الإمارات. 
الفائزة الثالنة: سمرة حاتم بديعي, ١7‏ سنة؛ اليمن. 
الفائزة الرابعة: ماريا صبحي عزيز, ١١‏ ستة؛ مصر. 


فاتن إياد عبد الرحيع ) و 
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ع باطح ال 0 5 
71 اخ الفعور ال اشتياقنا. 9 اك ذا 
صبوناعا ٌّ إد 

لنطل" ادأوتحن نننظر عودتله 3 
: لك اوجمك البافي حلى أيازنا 
فيلك نرتقى, أ 
ورمع وسعله نخبدل خطايانا وانوي 

03 جديدة مع ذواتنا. أهلا 'نوبنا 

سيت 


: 
١ 


ا شعر البركة أقبل ومعه المزيد من النقااجآت. 
ا إثها مسابقة سبيس توث الرمقنانية. إذ كانت من 
2 الفائزات اليس خسزيحين: (103) من قلة. 


يارمضان, 


عم 2 


قومي بالإجابة على الصفحة البخصتصة بالمسابقة وأرسليعا امه 
عبر بريد البجلة على العنوات التالي: 

دمشق - سورية - 10239 )5.0801 

ومووءة* 


لبي الذي أنزل عليه (الإنجيل) هو 


4 
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اسديقة بنت المدديق هي السيدة 
15آ0111ظ 
هسهو ._ 4 ل ٠‏ اي سورة (اليونوت) ب 
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الي كر فيها اللوث الأصقر عو_-- 


بدوت فاصل. ما رقم الآية ب 
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مجلة فتيات المستقبل العدد (75) 


1 اسمي الثلاثي: 


3 [مجكهي م ا ه11 
1 5 اا لمارا 
7 5" عت .0002060 با الوا 
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